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AlterAlter Optimale Schlafdauer pro Nacht Optimale Schlafdauer pro Nacht 

Babys (0- 11 Monate) 12- 17 Stunden

Kleinkinder (1- 3 Jahre) 11 - 14 Stunden

Kindergartenkinder (3-6 Jahre) 10- 13 Stunden

Grundschulkinder (6- 12 Jahre) 9- 11 Stunden

Teenager (13- 19 Jahre) 8- 10 Stunden

Junge Erwachsene (18-25 Jahre) 7-9 Stunden

Erwachsene (26-65 Jahre) 7-9 Stunden

Senioren (65- 100 Jahre) 7- 8 Stunden
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